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Huvudbudskap

© Fysisk aktivitet kan anvandas i forebyggande
syfte och/eller som en del i behandlingen vid
manga sjukdomstillstand.

© Boken FYSS (Fysisk aktivitet i Sjukdoms-
prevention och Sjukdomsbehandling)
sammanfattar den vetenskapliga evidensen
som ligger till grund fér rekommendationer
om fysisk aktivitet inom halso- och
sjukvarden.

© Vid otillracklig fysisk aktivitet rekommenderar
Socialstyrelsen raddgivande samtal med eller
utan tillagg av skriftlig ordination av fysisk
aktivitet eller aktivitetsmatare.

© Fysisk aktivitet pa recept (FaR) anvands inom
halso- och sjukvarden och &r en metod som
oOkar fysisk aktivitetsniva hos otillrackligt
fysiskt aktiva patienter och bor vara en del
av sedvanlig sjukvard. All legitimerad vard-
personal inom hélso- och sjukvarden har
ratt att erbjuda FaR-behandling.

© En del av rekommendationen kan vara att
minska tid i stillasittande och 6ka vardags-
aktiviteten. Utifran FYSS rekommenderas
diagnosspecifik dosering av fysisk traning,
se FYSS.
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STEG 2

¢ Stillasittande

STEG 1

Bakgrund

Fysisk inaktivitet &r idag ett stort folkhalso-
problem. Regelbunden fysisk aktivitet kan bade
forebygga och anvandas som en del i behandling
av ett flertal sjukdomstillstand och kan exempelvis
signifikant minska risken att do i hjart-karl-
sjukdom. Ett dos-responsférhallande foreligger
mellan mangden fysisk aktivitet och positiva
halsoeffekter.

Aven en mindre 6kning av fysisk aktivitet hos
tidigare helt fysiskt inaktiva personer leder till
forbattrat halsotillstand. Individens dagliga méngd
stillasittandetid bor, i samband med skattning av
fysisk aktivitetsniva, beaktas som riskfaktor for
sjuklighet och fortida dod.

Definition av begrepp - fysisk
aktivitet & fysisk traning

Med fysisk aktivitet avses all kroppsrorelse utford
av skelettmuskulatur som resulterar i energi-
forbrukning. Fysisk aktivitet kan ske i hemmet,
pa arbetet, vid lek, under transporter, pa fritiden
och under organiserad traning.

Fysisk traning avser den del av fysisk aktivitet som
ar planerad, strukturerad och aterkommande
och har som syfte att forbattra eller bibehalla
fysisk funktion.

Fysisk aktivitet som behandling
Diagnoser dar det finns evidens for fysisk aktivitet
som del i behandlingen, se boken FYSS 2017.
Delar av boken finns tillganglig pa: fyss.se.

For vissa grupper ar otillracklig fysisk aktivitet
mer riskfyllt an for andra. Exempel pa riskgrupper
som far hog prioritering i Socialstyrelsens
nationella riktlinjer “Prevention och behandling
vid ohalsosamma levnadsvanor” ar personer med
sjukdom eller olycksfallsskada, flera ohalsosamma
levnadsvanor, fysisk-, psykisk eller kognitiv
funktionsnedsattning samt social sarbarhet.

FaR ar en behandlingsmetod som kan erbjudas
av all legitimerad personal inom hélso- och
sjukvarden och har pavisat stora positiva effekter
pa patienters fysiska aktivitetsgrad. For att ge
FaR-behandling behovs kunskap kring:

e Patientens halso- och funktionsstatus

e Anvandande av fysisk aktivitet som prevention
och behandling (FYSS)

¢ FaR som behandlingsmetod och rutinerna for
detta

¢ Samtalsmetodik och beteendeférandrings-
processen

Forutsattningar

| ett personcentrerat forhallningssatt bor bade
fysiska och beteendemassiga forutsattningar for
fysisk aktivitet tas hansyn till da man Gvervéager
fysisk aktivitet som behandling. Individuella
skillnader i fysiska forutsattningar, tilltro till
formaga och rorelseradsla bor beaktas, liksom
beredskap och motivation till férandring.

Allman rekommendation

De allménna rekommendationerna bygger pa den
forskningsbaserade miniminiva av fysisk aktivitet
som anses vara hélsoframjande, sjukdomsfore-
byggande och ha positiva effekter pa sjukdomstill-
stand samt livslangd. For vuxna rekommenderas:

o Fysisk aktivitet pa mattlig intensitetsniva minst
150 minuter per vecka.

och/eller

o Fysisk aktivitet pa hdg intensitetsniva minst
75 minuter per vecka.

Den fysiska aktiviteten bor spridas ut dver flera

av veckans dagar dér all tid raknas. Dessutom bor
muskelstarkande fysisk aktivitet utféras minst
tva ganger per vecka for flertalet av kroppens
stora muskelgrupper. For personer éver 65 ar
rekommenderas tilldagg med balanstraning. For
diagnosspecifika rekommendationer se FYSS eller
REKlistan.

Intensitet

Fysisk aktivitet pa en hdgre intensitetsniva ger i all-
manhet 6kade positiva halsoeffekter (dosrespons).
For att skatta upplevd intensitet vid utférande

av fysisk aktivitet rekommenderas skattning av
anstrangningsgrad enligt Borgs RPE-skala. Denna
skala ar korrelerad till objektiva matt sasom hjart-
frekvens och syreupptagningsférmaga. Borg >13
motsvarar en niva som ger konditionsforbattring.

Borgskalan

Din upplevda anstrangning Intensitetsniva

Ingen anstrangning alls

Extremt latt
Mycket latt

Latt

Mattlig

Nagot anstrangande
Anstrangande
Mycket anstrangande

Extremt anstrangande
Maximal anstréngning

Borg-RPE-skalan®
©G. Borg, 1970, 1998
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Stod for genomférande

All legitimerad personal ska ha grundldggande
kunskap inom omradet for att kunna samtala om
betydelsen for fysisk aktivitet for halsan.

Manga patienter kan ordineras att utféra
overenskommen fysisk aktivitet pa egen hand
med eventuell hjalp av aktivitetsdagbok och/eller
stegraknare.

Patient med medicinska svarigheter och/eller
andra hinder som forsvarar utférande av fysisk
aktivitet rekommenderas kontakt med fysio-
terapeut eller lakare for individuellt stod att valja
och dosera lamplig fysisk aktivitet. Genomférande
ser olika ut, exempelvis kan det skilja sig mellan
specialistvard och primarvard. | delar av regionen
finns organiserad FaR-stddjande verksamhet dit
patienter som &r i behov av forstarkt stod kan
hanvisas. Mer information och stéd om fysisk
aktivitet som prevention och behandling, se

vardgivarwebben.

Ordination av fysisk aktivitet

i praktiken

A Beddm patientens nuvarande fysiska
aktivitetsgrad.

B Samtala med patienten om beredskap,
motivation och barriarer till en férandrad
fysisk aktivitetsgrad.

C Formulera en individuellt doserad ordination
av fysisk aktivitet och gor upp en plan for
genomforande.

D Folj upp ordinationen och planen for
genomforandet.

A

Bedomning av nuvarande
fysisk aktivitet

Beddm utifran typ av aktivitet, frekvens,
duration och intensitet (skattas via Borgs RPE-
skala). Socialstyrelsens fragor om fysisk aktivitet
"Aktivitetsminuter” med fasta svarsalternativ
rekommenderas samt fraga om tid i stillasittande.

En objektiv skattning av fysisk aktivitetsniva kan
goras med hjalp av aktivitetsmatare (stegréknare
alternativt accelerometer) eller aktivitetsdagbok.
Man kan dven méta kondition, styrka och/eller
balans med olika typer av tester.

Beredskap/motivation till
forandring

Samtala med patienten om eventuella hinder,
beredskap, tilltro och motivation till férandring
av fysiska aktivitetsvanor.

Exempel pa fragor kan vara:

1 Beskriv vad fysisk aktivitet betyder for dig

2 Beratta om tidigare erfarenheter av fysisk
aktivitet

3 Serduidag nagra hinder for att 6ka din fysiska
aktivitet?

Kontakt:
Sekreterare i terapigrupp Fysisk aktivitet

Anna-Lena Waldestal, anna.l.olsson@vgregion.se

4 Behover du nagot stdd for att komma igang
och bli mer fysiskt aktiv?

5 Pavilket satt tror du att du kan 6ka din fysiska
aktivitet?

6 Hur viktigt ar det for dig att bli mer fysiskt
aktiv? (1-10)

7 Hur stor tilltro till din férmaga har du att
genomféra planerad férandring? (1-10)

Patientens motivationsgrad bdr ses som en
process och kan férandras 6ver tid beroende
av hur framgangsrikt genomférandet av for-
andringen blir.

C

Formulera en individuellt
doserad ordination

Patientens halso- och funktionsstatus ligger till
grund fér rekommenderad fysisk aktivitet. Saval
medicinska hinder, kontraindikationer, flera
diagnoser och mediciner bér beaktas. Dessutom
anvands nuvarande aktivitetsniva (punkt A) och
eventuella hinder, tilltro och motivation till for-
andring (punkt B) for att formulera en individuellt
doserad ordination. Rekommendation gallande
olika intensitetsnivaer:

1) minskad tid i stillasittande
2) 6kad mangd daglig aktivitet
3) individuellt diagnosanpassad fysisk tréning

Specificera ordinationen utifran:

e val av aktivitet
o frekvens
e duration
® intensitet

Vid forskrivning av FaR sa finns ordinations-
blankett i de flesta journalsystem alternativt far
man hamta en blankett pa: vgregion.se/far

D

Folj upp given ordination

En planerad uppfoljning forstarker foljsamhet till
ordinationen. Planera adekvat uppféljning (var,
nar och av vem) redan vid ordinationstillféllet.
For en patient med lag beredskap och/eller 1ag
motivation kan tata och tidiga uppfoljningar ses
som en motiverande faktor. For att kunna utvar-
dera ordinationen vid uppféljningstillfallet anvand
validerade fragor, aktivitetsdagbok, stegraknare,
accelerometer och/eller férnyad méatning av
kondition. Beddm pa nytt fysisk aktivitetsgrad
och justera ordination vid behov.

For dig som registrerar KVA-koder (klassifikation
av vardatgarder), anvand foljande koder:

DV131 Enkla rad vid fysisk aktivitet

DV132 Radgivande samtal vid fysisk aktivitet
DV133 Kuvalificerat radgivande samtal vid fysisk
aktivitet

DV200 Utférdande av FaR

AWO005 Uppfélining av tidigare utfardat FaR

Regionala Medicinska Riktlinjer — Lakemedel finns pa

www.vgregion.se/medicinskariktlinjer/lakemedel. Kan dven bestallas fran

Fysisk aktivitet — barn och unga
Fysisk aktivitetsniva ska anpassas efter individens
biologiska och psykologiska mognad. Familje-
baserat forhallningssatt rekommenderas dar
vardnadshavare inkluderas i det motiverande
samtalet kring 6kad fysisk aktivitet.

Allmanna rekommendationer:

0-5 ar, daglig fysisk aktivitet skall uppmuntras
och underlattas. 6-17 ar, alla rekommenderas
sammanlagt minst 60 minuter daglig aktivitet.
Barn och ungdomar med sjukdomstillstand eller
funktionsnedséattning, som inte kan na upp till de
allmanna rekommendationerna, bor vara sa aktiva
som tillstandet medger.

Viktigt att barn och ungdomar &r fysiskt aktiva pa
olika intensitetsnivaer. Som en hjalp att skatta sin
intensitet/anstrangning rekommenderas visuella
skalor sasom exempelvis Omniskalan, se FYSS.

Ordination av fysisk aktivitet i praktiken
for barn

Samtalet utgar fran barnets perspektiv med
hansyn till dlder och mognad dar nérstdende
vuxen rekommenderas medverka.

Beddmning av motivation till férandring gors

i samtalet. Varderingsfragor och skalor kan
anvandas och bor da vara anpassat till alder.
Noteras skall att i dagsldget finns inget validerat/
reliabilitetstestat material.

For mer objektiv utvardering, anvand aktivitets-
matare sasom stegraknare alternativt accelero-
meter.

Stegraknare alternativt accelerometer kan anvan-
das for att mata individuell fysisk aktivitet ver tid
eller 6ka motivation till fysisk aktivitet i vardagen.

Rekommenderat antal steg/dag matt med steg-
raknare:

e barn 3-5 ar: 10000 steg/dag,

e barn/unga 6-17 ar: 11000-14000 steg/dag

For vissa tillstdnd som astma, dvervikt/fetma och
depression finns specifika rekommendationer, se
FYSS.

Gravida

Gravida som r otillrackligt fysiskt aktiva och har
ohalsosamma matvanor bor erbjudas kvalificerat
rddgivande samtal. Samma rekommendation for
fysisk aktivitet galler som for vuxna generellt.

Vardniva

Behandling enligt ovan beskrivna riktlinjer bor
praktiskt kunna hanteras och, nar det ar relevant,
erbjudas samtliga patienter inom saval dppen-
som slutenvard.

FOR TERAPIGRUPP FYSISK AKTIVTET
Anders Mellén, ordférande
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